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تأثير تدريبات بأسلوب جيباال وفق مؤشر الطاقة الحركية لمراحل االداء في تحمل السرعة
وانجاز  200متر للعدائين تحت  20سنة
* منتظر محمد علي

أ .د علي عبد الحسن حسين

أ .د مخلد محمد جاسم

تاريخ القبول2022/08/31:

تاريخ االستالم2022/08/08 :

المستخلص
تتجلى اهمية البحث في دراسةة تثيي ترريبا أثسةلوج بيباال قفقا ل لمر ة الةااة الح ية لم ااال االداي في
تحمال الس عة قانجاز  200مت للعرائين تحت  20سنة .
اما مشكللة البح  :من خالل متاأعة قاطالع البااثون لترريبا العرائين تحت  20سةنة الاووا ان
اغلب المررأين يعتمرقن على ط ائق قاسةاليب ترريبية ةائعة التةبيق قالة اسةتمراملأل للسةاليب الترريبية
الحريثة قالتي منلا اسةلوج بيباال الي يعر من األسةاليب الترريبية الحريثة التي ط ت مرخ ا ل قالتي يسةتمرم
فيلما ترريبا أزمن اصةةةي ه قهيا ما يتناسةةةب مة طبيعة قخصةةةائ اللعبة قأالتالي تحسةةةين االداي تحت
ظ قف العمال القصةةةو قاالرتقاي أالمسةةةتون البرني للعرائين ما يعمال على زيادة االيارة قالتشةةةويق لرن
العرائين قمن خالل ما تقرم يمكن تلمي مشكلة البحث أالتساؤل التالي :
هال ان اسةتمرام ترريبا أثسةلوج بيباال قفقا ل لمر ة الةااة الح ية لم ااال االداي له تثيي ايجاأي
في تحمال الس عة قانجاز  200مت للعرائين تحت  20سنة ؟
ل
وقد هدف البح الى  :اعراد ترريبا أثسةةةةلوج بيباال قفقا لمر ةةةة الةااة الح ية لم ااال اداي
 200مت ه يلك التع ف على تثيي ترريبا أثسةلوج بيباال لم ااال االداي في تحمال السة عة قانجاز 200
مت للعرائين تحت  20سنة .
قار استمرم البااثين المنلج التج يبي أثسلوج المجموعة الواارة في اال مشكلة البحث  ،قعن
مجتمة البحث فقر تأل تحرير مجتمة البحث أعرائي سباق  200مت في محافوة النجف اال ف للموسأل
ال ياضي  2021-2020البالغ عردهأل ( )6العبا ل ه قأعرها معالجة البيانا أاستمرام الوسائال اإلاصائية
المالئمة .
الللمات المفتاحية :اسلوج بيباال ،المنلج التج يبي ،الةااة الح ية.

* منتو محمر علي ،لية الت أية البرنية قعلوم ال ياضة ،بامعة أاأال ،الع اق.
muntadher.ali@student.uobabylon.edu.iq
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Abstract
The importance of the research is reflected in the study of the effect of
exercises in the Jibala style according to the kinetic energy index of the performance
stages in endurance of speed and achievement of 200 meters for runners under 20 years.
As for the research problem: by following up and informing the researchers of the
exercises of runners under 20 years old, they noticed that most of the trainers rely on
commonly applied training methods and methods and their lack of use of modern
training methods, including the Jebala method, which is one of the modern training
methods that have occurred recently and which uses training in a short time. This is
consistent with the nature and characteristics of the game, thus improving performance
under the conditions of extreme work and raising the physical level of the runners. It
also increases the excitement and suspense of the runners. Through the above, the
research problem can be summarized in the following question:
Does the use of Gibala-style exercises according to the kinetic energy index of
the performance stages have a positive effect on endurance of speed and achievement
of 200 meters for runners under 20 years?
The research aimed at:
Preparing Gibala-style exercises according to the kinetic energy index for the
200-meter performance stages, as well as identifying the effect of Gibala-style exercises
for the performance stages on the endurance of speed and completion of 200 meters for
runners under 20 years.
Keywords: Gibala style, educational curriculum, kinetic energy.

:  التعريف بالبح1-1
:  المقدمة واهمية البح1 -1
تن التقرم في الوات الحاضةة أري يشةةةءال تراي الموك ين قالعلماي للوىةةةول الى تعلى الم اتب قفي
ممتلف األىعرة قالمجاال ق لما اقق الو د دربة في هيا السلأل قبر تمامه دربا تخ ن ليا يبقى اإلنسان
 اذ ان تةوي الجوانب الحياتية عامة قتةوي المواهب ال ياضية خاىة،يسعى للوىول الى ما يمكن تحقيقه
ةان أولةةةةال تةبيق المبةادس قاألسةةةةو العلميةة قالتكنلوبيةا الحةريثةة قاسةةةةتمةرامةاتلةا قالتي تميز أةالةراةة
.قالموضوعية قىوال الى اللرف المةلوج في ت نشاط
قمما تجرر اال ةةةةارة اليه ان الجانب الترريبي ار ةةةةلر تةورا ل ملحوظا ل في االسةةةةاليب قالوسةةةةائال
قاالدقا المسةةةةتمةرمةة في العمليةة التةرريبيةة قأمةا يتاليم مة طبيعةة قامكةانيةة الالعةب من خالل السةةةةعي الى
 قيعر اسةلوج بيباال من االسةاليب الحريثة،اختيار االسةلوج الي يتناسةب مة طبيعة ال ياضةة التمصةصةية
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نسةةبيا ل قالي ينوي أشةةرد ترريبية عالية قذا مسةةتويا متنوعة لء ن تحسةةين القاأليا البرنية قمسةةتون
االنجاز.
قار ةةةلر العاج القون تحقيق ترااما ل عالميةل بريرة قطو ا نوعية قأشةةةكال مسةةةتم مما زاد من
تهميتلا اضافة الى تعرد فعاليتلا التي تمتلف الواارة عن األخ ن من ايث المصائ قالمكونا قالم ااال
قأما تتلةةةةمنه من فعاليا قيب قر م قرمي قما ينةو تحت لواي ال فعالية من متةلبا خاىةةةةة مما
بعال العرير يح ص على ممارسةةتلا قتسةةمي الجلود للنلون ألا قتعر فعالية  200مت من الوعاليا ذا
المتعة قااليارة قالتشةويق للمتو بين قالعرائيين من ايث المنافسةة قاألداي الح ي في المسةتون العالي اذ ان
هيه الوعالية تتعامال مة تاصةى بلر للمتسةاأق مة داة األداي مني اللحوة األقلى لالنةالق قلءاية الوىةول الى
خط النلاية.
ال هيا بري أالرراسةةة قالبحث خاىةةة اذا ما علمنا ان هنالك من ال ينتبه الى فاعلية هيا االسةةلوج
الترريبي قأليا تتجلى اهمية البحث في دراسةةةة تثيي ترريبا أثسةةةلوج بيباال قفقا ل لمر ة ة الةااة الح ية
لم ااال اداي في تحمال الس عة قانجاز  200مت للعرائين تحت  20سنة.
وبهكاا فقكد حكدد البكاح وش مشككككللكة بح هم :فمن خالل متةاأعةة قاطالع البةااثون لتةرريبةا العةرائين
تحت  20سةةةةنة الاووا اعتماد المررأين على ط ائق قاسةةةةاليب ترريبية ةةةةائعة التةبيق قالة اسةةةةتمرام
االسةاليب الترريبية الحريثة قالتي منلا اسةلوج بيباال الي يعر من األسةاليب الترريبية الحريثة التي ط ت
مرخ ا ل التي يسةتمرم فيلما الترريبا أزمن اصةي  ،قهيا ما يتناسةب مة طبيعة قخصةائ اللعبة قأالتالي
تحسةين االداي تحت ظ قف العمال القصةو قاالرتقاي أالمسةتون البرني قالملار للعرائين ما يعمال على
زيادة االيارة قالتشويق لرن العرائين قمن خالل ما تقرم يمكن تلمي مشكلة البحث أالتساؤل التالي:
هال ان اسةةةةتمرام ترريبا أثسةةةةلوج بيباال قفقا ل لمر ةة ة الةااة الح ية لم ااال االداي له تثيي
ايجاأي في تحمال الس عة قانجاز  200مت للعرائين تحت  20سنة.
ل
وقد حددوا اهداف البح في :اعراد ترريبا أثسةلوج بيباال قفقا لمر ة الةااة الح ية لم ااال
اداي  200مت  ،يلك التع ف على تثيي ترريبا أثسةلوج بيباال قفقا ل لمر ة الةااة الح ية لم ااال االداي
في تحمال الس عة قانجاز  200مت للعرائين تحت  20سنة.
وافترضككوا باش :هنالك تثيي للترريبا أثسةةلوج بيباال قفقا ل لمر ة الةااة الح ية لم ااال االداي
في تحمال الس عة قانجاز  200مت للعرائين تحت  20سنة
اما عن مجاالت البح فكانت متمثلة أعرائي سباق  200مت في محافوة النجف للموسأل ال ياضي
 ،2021-2020ق ان قات اب اي التج أة أتاريخ من  2021/6/3لءايةة  ،2021/12/5اما في ما يم
مكان اب اي الترريبا قالتجارج الميرانية فقر اختارقا البااثين ملعب النجف الرقلي.
 -2اجراءات البح :
استمرم البااثين المنلج التج يبي أثسلوج المجموعة الواارة في اال مشكلة البحث.
 1-2مجتمع البح وعينته:
تأل تحرير مجتمة البحث أعرائي سباق  200مت في محافوة النجف اال ف للموسأل ال ياضي -2020
 2021البالغ عردهأل ( )6عرائين
 3-2وسائل جمع المعلومات االجهزة واالدوات المستخدمة:
 1-3-2وسائل جمع المعلومات :
• المصادر قالم ابة الع أية قاالبنبية
• االختبار قالقياس
• المالاوة
 2-3-3االجهزة واالدوات المستخدمة في البح
• بلاز ااسوج نوع . Lenovo
يط اياس.
•
• ااسبة الكت قنية يرقية عرد.
• ساعة توايت يرقية عرد (.)3
• مسنر أراية.
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•
•
•
•
•

مسرس اطالق.
مجال ر م اانوني  200مت .
اوابز أارتواعا ممتلوة.
ااماع.
سلأل ر ااة.

 4-2اجراءات البح الميدانية
 1-4-2اختبار المتغيرات:
اوالا :تحمل السرعة:
 اسم االختبار/اختبار150متر(:اامر محمر فاخ قعلي فلمي البيك،1996،ص)137 الغرض من االختبار  /اياس تحمال الس عة. االدوات  /ساعا توايت عرد ( ،)3ملعب قمجال اانوني. وصف االداء  /البراية من الواوف ايث يقوم ال عراي من اف اد عينة البحث أ م مسافة  150مت . التسجيل  /يقوم ف يق العمال المساعر أتسجيال الزمن المنجز لليه المسافة قألا ج بزي من الثانية للساعةالوسةية.
ثانيا ا :اختبار انجاز  200م:
• اسم االختبار  /اختبار ركض  200متر:
• الهدف  /اياس انجاز ر م  200مت .
• االدوات  /ساعا توايت عرد ( ،)3مسنر أراية ،ملعب قمجال اانوني ،مسرس اطالق.
• وصف االداء  /البراية من الجلوس ايث يقوم ال عراي من اف اد عينة البحث أ م مسافة 200مت
املة أثاصى س عة ممكنة قفق القواعر القانونية.
• التسجيل  /يقوم ف يق العمال المساعر أتسجيال الزمن المنجز لليه المسافة قألا ج بزي من الثانية للساعة
الوسةية.
 2-4-2التجارب االستطالعية:
اوالا :التجربة االستطالعية األولى:
اام البااثون أثب اي تج أة استةالعية اقلى الختبار انجاز فعالية  200مت اللرف من التج أة
االستةالعية ما يثتي:
 -1التث ر من ىالاية الملعب قاألدقا قاألبلزة المستمرمة قمستلزما البحث.
 -2مع فة مرن استعراد عينة البحث ألداي االختبار.
 -3تنويأل ف يق العمال المساعر.
 -4التع ف على الوات الي يستء اه االختبار.
ثانيا ا :التجربة االستطالعية ال انية:
اب ن البااثون تج أة استةالعية يانية لمع فة مرن مالئمة التم ينا لعينة البحث ،اذ تأل استمرام
الشرد القصوية لكال تم ين من التم ينا المستمرمة ألف اد عينة البحث قزمن ادائلا قذلك أتةبيقلا على
بمية اف اد عينة البحث للواوف على المعواا التي ار تصااب ذلك.
 3-4-2االختبارات القبلية لعينة البح
اام البااثون أإب اي االختبارا القبلية على عينة البحث ،قالمتمثلة أاختبارا تحمال الس عة قانجاز
لوعالية  200مت في يوم المميو الموافق  ،2021/8/1قار يبت البااثون الو قف المتعلقة أاالختبارا
المكان قالزمان.
 4-4-2تطبيق التمرينات بأسلوب جيباال:
اام البااثون أإعراد قتنويأل التم ينا أثسلوج بيباال اعتمادا ل على خب ة الشمصية قأرت تةبيق
الترريبا أثسلوج بيباال على عينة البحث أتاريخ  2021 / 8 / 13قلءاية  ،2021/10/14قتأل فيلا م اعا
مكونا الحمال الترريبي ،قانن البااثون التم ينا على تساس علمي ترريبي ،ق يلك القاألية البرنية لعينة
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البحث قاألدقا المستمرمة قاسلوج الترريب لتكون اادرة على تةوي تحمال الس عة قانجاز  200مت
للعرائين.
• وجاءت تفاصيل التدريبات بأسلوب جيباال كاالتي-:
 .1عرد الوارا الترريبية الكلي هو ( )24قارة.
 .2عرد الوارا الترريبية األسبوعية التي تلمنتلا الترريبا أثسلوج تاأاتا هي ( )3قارا قلمرة ()8
تساأية.
 .3زمن الترريبا أثسلوج بيباال في الوارة الترريبية ( )13-12دايقة من (القسأل ال ئيسي فقط).
 .4ايام الترريب خالل االسبوع هي (االار ،الثالياي ،المميو) ،اذ ان هيه االيام تتاليم مة طبيعة المنلج
الي قضة من ابال البااثون قاالتواق مة السير المررج اتى ال يحرث هناك تقاطة في الوارا
الترريبية ،فلالل عن ذلك تتاليم هيه االيام مة التموبية التي رسمت للسبوع الترريبي (الرائ ة
االسبوعية).
 .5هرف الترريبا أثسلوج بيباال هو تةوي تحمال الس عة قانجاز  200مت لعينة البحث
 .6تأل استم اج الشرة القصوية ( )%100لكال تم ين من ابال رسأل المنلج قالوارا الترريبية.
 .7اام البااث أاستمرام التموبية ( )1:2أين الوارا الترريبية اليومية قاالسبوعية عنر تةبيق الترريبا
أثسلوج بيباال.
 5-4-2االختبارات البعدية
أعر االنتلاي من تنويي الترريبا أثسلوج بيباال على عينة البحث اام البااثون أإعادة تةبيق اختبارا
في يوم الثالياي الموافق .2021/10/21
 5-2الوسائل اإلحصائية:
استمرم البااثون الحقيبة االاصائية ( )SPSSلمعالجة النتائج.
 -3عرض النتائج و مناقشتها:
 1-3عرض ومناقشة نتائج االختبارات القبلية والبعدية لعينة البح للمتغيرات قيد البح
جدول ()1
يبين الوسيط واالنحراف الربيعي وقيمة وللوكسن لنتائج اختبار تحمل السرعة واالنجاز
المعالم اإلحصائية

بعدي

قبلي
وحدة
القياس

وسيط

انحراف
ربيعي

وسيط

انحراف
ربيعي

تحمل السرعة

ثانية

17.46

0.31

16.36

0.12

صفر

االنجاز

ثانية

23.49

0.23

22.26

0.30

صفر

المتغيرات

قيمة (و)
المحسوبة

الداللة
اإلحصائية
معنوية
معنوية

*قيمة (و) الجد ولية عند حجم عينة (  ) 6ومستوى داللة (  ) 0.05تبلغ ( ) 2
 2-3مناقشة النتائج:
من خالل ما نالاوه من النتائج التي ع ضت في الجرقل ( )1على قبود ف قق معنوية أين
االختبارا القبلية قالبعرية لعينة البحث قلصالح االختبارا البعرية الختبارا (تحمال الس عة قاالنجاز)
قي ن البااثون ان سبب الو ق المعنو يعود الى تقنين امال الترريب أثسلوج بيباال الي يحسن من الكواية
البرنية قخاىة التحمال اذ ان من فوائر هيا االسلوج هو العمال أشرة م توعة قلمرة  60يانية قال ااة لمرة 75
يانية قهيا ما يسلأل في زيادة مقررة العرائين على العمال أشكال مستم قتثخي ظلور التعب ما يساعر على
تكيف االبلزة الوظيوية للجسأل قانعكاس ذلك على اررة تحمال الس عة ،ما قا ص البااثون على ان يكون
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العمال قفق اساس علمي لمةوا اسلوج بيباال أشكال يساهأل في م اعاة الوئة العم ية للعرائين ،اذ ان التمةيط
لالامال الترريبية يعر من العوامال الملمة التي تسلأل في زيادة مستون تحمال الس عة ألن تةور ت اررة
سواي انت أرنية اق ا ية يعتمر على ىحة تقنين مكونا الحمال الماربي ( الشرة ،الحجأل ،ال ااة ) مة
الحمال الراخلي ( الكواية الوسيولوبية ألبلزة الجسأل الراخلية ) قار اعتمر البااثون في ذلك على تدأيا اسلوج
(بيباال) في تةوي تحمال الس عة من خالل تقنين تك ار األداي مة طبيعة الشرة المستمرمة ما قي ن
البااثون تن التمةيط السليأل قالجير ان له األي الواضح في تةوي المتءي ا البرنية ألف اد المجموعتين
التج يبيتين قالتي عمر البااث الى تن تكون عملية الترريب عملية منومة قمتكاملة قىوال الى تحقيق هرف
هيه الترريبا  ،قمن يأل تحقيق ف ضيا البحث قهيا ما ير ره " ان تمةيط الترريب الصحيح هو تمكين
ال ياضي من الوىول الى تعلى مستون من االستعراد البرني قالح ي قالملار قالنوسي الستعماللا خالل
.
المنافسا  ،قالمحافوة على هيا المستون ألطول فت ة ممكنة من خالل الترريب المنوأل "
ما ان هيه التم ينا سةاعر أليا العرد من التك ارا قازمنة ال ااة المناسةبة لكال عراي في بعال
الترريب ا ث عملية.
قي ن البااثون ان التقرم أمسةتون القررا الماىةة أثداي ت ملارة رياضةية اق فعالية سةيسةاهأل اتما ل
في تحسةين مسةتون االنجاز لتلك الملارة اق الوعالية أشةكال ايجاأي قفعال ،اذ ااتو الوارا الترريبية على
تةرريبةا لتةوي االداي الح ي المةاص أةال م أةاسةةةةتمةرام تةرريبةا متنوعةة مة اال ةةةةارة الى ان هةيه
الترريبا تمرم المسار الح ي الماص أاألداي لء ن الوىول الى الس عة المثلى التي تتةلبلا الوعالية اق
.
الملارة قهي من االب ايا التي تةور االداي الوني
أاإلضافة الى ذلك فان اداي هيه التم ينا ساهأل " أتعبئة عرد ا ب من االلياف العللية قتجنير عرد
ا ب من الوارا الح ية منه عنر اداي هيه التم ينا ".
اذ تعمال هيه التم ينا على تنمية الملارا قالقررا من ايث المسافة قالزمن.
ان الب امج التةرريبيةة المقننة قالتي يتأل تنوييها أشةةةةكال منوأل تحرث تةورا سةةةة يعة منتومة في
الكوائة الوظيوية قالملارية قالبرنية.
ما تن الترريب المنوأل قالمب مج قاستمرام تنواع الشرد المقننة في الترريب قاستمرام
ال ااة المثلى أين التك ارا يرد الى تةور مستون االنجاز ما ان الترريب طول فت ة التج أة
ادن الى تةوي ارراتلأل البرنية على مقاقمة التعب.
مةا قيعزق البةااثون تةور مسةةةةتون االنجةاز في فعةاليةة ر م  200مت الى اعتمةادهةا على
المتءي ا البرنية للعراي قمنلا متءي تحمال السةة عة لليا فثن ا تحسةةن في هيه المتءي ا سةةيرد الى
تحسةةةةن مسةةةةتون االنجةاز قهةيا مةا تأل التوىةةةةال اليةه قايبتتةه النتةائج في االختبةارا البعةريةة اذ ان تةبيق
الترريبا أاسةلوج بيباال سةاهأل مسةاهمه بي ة قفعاله في تحقيق هيا التحسةن سةواي في المتءي ا البرنية
اق البايوميكانيكية قالتي انعكسةةةت أرقرها على انجاز العرائين اضةةةف الى ذلك ان تقنين الشةةةرد ان قفق
مر ة الةااة الح ية اذ ان اسةةتمرام هيا المر ة يعتمر على تلة الالعب قالمسةةافة المنجزة قزمنلا في
تحرير الشرة قأالتالي يعةي نتائج ا ث فاعلية قداة في العملية الترريبية قخاىة عنر ترريب الس عة اذ يتأل
من خالله م اعاة الو قق الو دية أين العرائين قيي (ىةة ة يح ،عباس ،عصةةةةام) ان من ط ائق ترريب
السة عة الماىةة هي الراة أتحرير الشةرة ،ق يلك فثن الترريب أالةااة الح ية ار ايبت فاعليته في تةوي
االنجاز.

 - 4االستنتاجات والتوصيات:
 1-4االستنتاجات:
أنا لي على نتائج البحث التي تأل التوىةةال اليلا في ارقد مجتمة البحث تمكن التوىةةال الى االسةةتنتابا
اآلتية-:
 -1ان التم ينا التي طبقت أثسلوج بيباال ساعر على تةور تحمال الس عة ألف اد عينة البحث.
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 -2ان زمن المتءي المستقال المتمثلة أعرد الوارا الترريبية انت مناسبة في خلق تكيوا تعب عن مرن
تةور اف اد عينة البحث إلنجاز  200مت .
 -3ان تةور تحمال الس عة انعكو ايجاأيا ل على تةور انجاز ر م  200مت للعرائين تحت  20سنة.
 2-4التوصيات:
في ضوي االستنتابا التي تسو عنلا البحث يوىي البااثون أما يثتي-:
 -1االهتمام أاستمرام الترريبا أثسلوج بيباال قفق اسو ترريبية علمية ل فة واية عرائي السبااا القصي ة
تيناي الترريب قالمنافسا .
 -2اعتماد التم ينا المعرة من ابال البااثون معةيا اساسية عنر ترريب عرائي سباق 200مت
 -3ض قرة تقنين امال الترريب للترريبا أثسلوج بيباال أما يناسب نوعية الممارسين من ايث الجنو
قالعم الترريبي قالبيولوبي ،لما للا تثيي عال على الجسأل ايناي االداي.
 -4اب اي دراسا مشاألة على فعاليا ف دية قبماعية تخ ن ،قعلى فئا عم يه ممتلوة.
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ى يج عبر الك يأل ،عباس علي ،عصام اظأل :تثيي ترريب أثالث انواع من الشرد قفق (الةااة
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قانجاز ر م  800مت باج ،مجلة علوم الت أية ال ياضية ،بامعة أاأال ،المجلر ( ،)13العرد
()8ه .2020
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